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апельсины, лимоны, инжир, малина, черная смородина, спаржа. Цинк 
содержится в зерновых, в луке, чесноке, неочищенном рисе. Существует факт 
– как правило продукты богатые цинком, богаты и витаминами группы В.
Необходимость жирных кислот омега-3 и омега-6 уже ни для кого не 
новость. Для подержания полноценного здоровья необходимы они обе. 
Омега-6 в избытке содержится во всех готовых продуктах большое 
содержание её во всех растительных маслах, особенно в подсолнечном, 
кукурузном и самое важное – нерафинированных. Омега-3 в изобилии 
содержится во всех морепродуктах, особенно ее в жирной северной морской 
рыбе,  включая водоросли.
Из растительных продуктов омегой-3 богаты льняное и рапсовое масло, 
дыня, тыква, брокколи и другие виды капусты, виноградные листья.
Надо еще помнить, что максимальную пользу можно получить из 
свежих и свежеприготовленныхпродуктов, так как жирные кислоты омега-3
очень неустойчивые соединения и легко разрушаются на свету, при жарке и 
засолке. 
Антиоксиданты необходимы для долгих лет жизни без болезней, их 
важнейшая функция – подавление свободнорадикального окисления и 
поддержание структуры хромосом. Этим действием обладают многие 
вещества, среди них: цистеин, метионин, токоферол, витамин С, глутатион. 
Большое количество природных антиоксидантов содержится во многих 
растительных продуктах, главное условие их сохранения – не переваривать и 
по возможности есть сырыми: черника, клюква, облепиха, чернослив, яблоки, 
смородина, морковь, тыква, орехи и семена, шиповник, куркума. 
Теломеры – называют счетчиками долголетия: чем короче теломерный 
«хвост», тем «старше» клетка. Рецепт удлинения теломеров: правильное 
питание, физическая активность и контроль стресса. 
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Введение: Родительский дом для ребенка - первая, главная и ничем не 
заменимая школа жизни. Именно семья оказывает решающее влияние на 
развитие личности, закладывает фундамент человеческих качеств. И чтобы 
фундамент этот был прочным, семья должна быть благополучной. Семейное
благополучие во многом зависит от того, является семья полной или 
неполной [1]. Неполная семья является наиболее проблематичной и уязвимой 
в воспитательном плане. Ее удельный вес в числе других семей довольно 
высок. На основе статистических данных можно заявить, что большинство 
правонарушителей – выходцы из неполных семей. Кроме того, атмосфера 
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неполной семьи делает более высоким риск приобщения детей к алкоголю и 
злоупотреблению им.
Неполная семья способна оказывать негативное влияние на 
успеваемость детей, их нравственный облик, активность, будущую 
жизненную позицию, подготовку к семейной жизни и т.д.
Главный фактор, определяющий воспитательную неполноценность 
неполной семьи – морально-психологический. В неполной семье значительно 
чаще оказываются ограниченными отношения между матерями и детьми-
подростками. Детям обычно одинаково дороги оба родителя, они 
испытывают потребность в любви к ним и в равной степени нуждаются в ней 
и с их стороны. С точки зрения воспитания чувств и их закрепления в 
личности это чрезвычайно важно. Ведь отец и мать в воспитании 
существенно дополняют друг друга. Каждый человек, имея свою 
индивидуальность, приносит с собой в семью неповторимое многообразие 
чувств и мыслей, интересов и знаний, действий и поступков. И вся эта 
разнообразная сторона жизни в семье нарушается при отсутствии одного из 
родителей и никем и ничем не возместится.
Проблемы семьи довольно мало изучены, и надо продолжать вносить 
что-то новое в их изучение. Семья – главный источник всех правильных 
поступков на жизненном пути личности и искоренение ошибок в воспитании 
является возможным [2, 3]. 
Цель: изучить особенности образа жизни учащихся из полных и 
неполных семей
Материалы и метод: В исследовании приняло участие 100 учащихся. 
Были сформированы две группы учащихся. Первую группу составили 
учащиеся УОСО из полных семей, 2 группу – учащиеся из неполных семей. 
Образ жизни учащихся младшего (1-4 классы), среднего (5-8 классы) и 
старшего школьного возраста (9-11 классы) оценивался по следующим 
показателям: продолжительность выполнения домашнего задания, ночного 
сна, пребывания на свежем воздухе, нарушение режима питания, курение, 
употребление спиртных напитков. Статистическая обработка данных 
проводилась с помощью пакета прикладных программ SPSS с 
использованием сравнительной оценки распределений по ряду учетных 
признаков.
Результаты и обсуждение:
Первоначально мы сравнили средние значения учащихся выделенных 
категорий, рассчитанные для двух групп с помощью t-критерия Стьюдента. 
Статистическую значимость различий между средними значениями можно 
интерпретировать как влияние состава семьи (полная или неполная семья) на 
образ жизни учащихся (младших школьников, подростков, старших 
школьников). Статистически значимые различия удалось выявить только между 
показателями средней длительности ночного сна учащихся 1-4 классов (t=2,30; 
p<0,05). Следовательно, учащихся 1-4 классов из неполных семей в среднем 
имеют большую продолжительность ночного сна. Возможное объяснение –
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более чуткое отношение к маленьким детям в неполной семье (нередко после 
развода родителей).
Различий в образе жизни (режим питания, употребление алкоголя) 
младших школьников из полных и неполных семей не выявлено.
Для оценки различий в образе жизни учащихся 5-8 классов из полных и 
неполных семей мы сравнили соответствующие процентные доли 
испытуемых, которые употребляют алкоголь, курят и не соблюдают режим 
дня. Статистический анализ данных, позволяет сделать выводы о том, что 
учащиеся 5-8 классов из неполных семей значительно чаще курят (φ=6,9; 
p<0,01) и употребляют алкоголь (φ=5,39; p<0,01). Очевидно, что учащихся 5-8
классов из неполной семьи можно отнести к группе риска по курению и 
употреблению алкоголя.
Мы также оценили, как влияет наличие полной и неполной семьи на 
употребление алкоголя, курения и несоблюдения режим дня среди учащихся 
9-11 классов.  Статистический анализ данных, позволяет утверждать, что 
старшеклассники из неполных семей статистически значимо чаще курят 
(φ=5,83; p<0,01); употребляют алкоголь (φ=1,96; p<0,05); питаются, как 
придётся (φ=3,27; p<0,01). Следовательно, именно для учащихся 9-11 классов 
особое значение имеет структура семьи. Неполноценная семья, которой 
нередко является неполная семья, способствует расширению употребления 
учащимися алкоголя, табакокурения, нарушений в режиме питания.
На следующем этапе для каждой группы мы выделили категории 
учащихся (1-4 классы, 5-8 классы, 9-11) и в целом для каждой из двух групп 
участников исследования с низкими и высокими результатами по 
диагностируемым показателям – длительность выполнения домашнего 
задания, длительность ночного сна, длительность прогулок (время 
пребывания на свежем воздухе).
Мы сравнили процентные доли низких значений учащихся в двух 
группах по изучаемым показателям: 1) минимальное время выполнения 
домашнего задания – до 1 часа; 2) длительность ночного сна – до 8 часов; 3) 
длительность пребывания на свежем воздухе – до 2 часов. В результате были 
установлены следующие различия: 
? процент учащихся, которые тратят минимальное время на 
выполнение домашнего задания, статистически достоверно больше для 
полных семей, чем для неполных (φ=3,34, p<0,01);
? процент учащихся, которые тратят минимальное время на 
ночной сон – до 8 часов, статистически значимо больше для неполных семей, 
чем для полных (φ=2,13, p<0,05).
Объяснить выявленные закономерности можно тем, что, с одной 
стороны родители в полной семье имеют возможность помочь ребёнку в 
выполнении домашнего задания; с другой стороны, в неполной семье ребёнок 
нередко вынужден помогать по хозяйству (неполные семьи, как правило, 
имеют более низкий уровень материального благополучия).
Далее мы сравнили процентные доли высоких значений учащихся в 
двух группах по изучаемым показателям: 1) максимальное время выполнения 
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домашнего задания – более 3,5 часов; 2) длительность ночного сна – более 10 
часов; 3) длительность пребывания на свежем воздухе – более 3 часов. 
Статистически значимых различий между учащимися из полных и неполных 
семей по сравниваемым показателям не выявлено. 
Также мы сравнили процентные доли низких значений учащихся 1-4
классов в двух группах по изучаемым показателям: 1) минимальное время 
выполнения домашнего задания – до 1 часа; 2) длительность ночного сна – до 
10 часов; 3) длительность пребывания на свежем воздухе – до 3 часов.
Установлено, что процент учащихся с минимальным временем 
выполнения домашнего задания статистически значимо больше для полных 
семей, чем для неполных (φ=2,21, p<0,05). Таким образом, учащиеся 1-4
классов в полной семье имеют возможность быстрее выполнять домашнее 
задание (при помощи и поддержке родителей).
Максимальные значения по изучаемым показателям для учащихся 1-4
классов рассматривать нет необходимости. В силу возраста для них не 
характерно длительное время подготовки домашнего задания. Можно 
отметить, что примерно для 27% учащихся 1-4 классов из неполных семей 
длительность ночного сна составляет более 11 часов, что не отмечается для 
полных семей. Объяснением этому может служить недостаточное внимание к 
детям в неполной семье (ввиду занятости матери).
Далее мы сравнили процентные доли низких значений учащихся 5-8
классов в двух группах по изучаемым показателям: 1) минимальное время 
выполнения домашнего задания – до 1,5 часа; 2) длительность ночного сна –
до 9 часов; 3) длительность пребывания на свежем воздухе – до 2,5 часов. 
Статистически значимых различий между учащимися  5-8 классов из полных 
и неполных семей по сравниваемым показателям выявлено не было. 
Затем мы сравнили процентные доли высоких значений учащихся в 
двух группах по изучаемым показателям: 1) максимальное время выполнения 
домашнего задания – более 2,5 часов; 2) длительность ночного сна – более 10 
часов; 3) длительность пребывания на свежем воздухе – более 3 часов.
Было выявлено, что процент учащихся 5-8 классов с максимальной 
длительностью ночного сна статистически значимо больше для неполных 
семей, чем для полных (φ=1,90, p<0,05). Таким образом, учащимся 5-8
классов в неполной семье родители уделяют меньше внимания, что могло 
повлиять на продолжительность ночного сна.
При сравнении процентных долей низких значений учащихся 9-11 
классов в двух группах по изучаемым показателям: 1) длительность ночного 
сна – до 8 часов; 2) длительность пребывания на свежем воздухе – до 2 часов 
было выявлено, что процент учащихся с минимальной длительностью 
ночного сна статистически достоверно больше для неполных семей, чем для 
полных (φ=2,57, p<0,01). Большое количество учащихся из неполных семей с 
минимальной продолжительностью ночного сна может объясняться 
недостаточностью родительского контроля.
Заключение. Установлены существенные отличия в образе жизни 
учащихся из полных и неполных семей. У детей младшего школьного возраста 
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из полных семей продолжительность выполнения домашнего задания
минимальная, что соответствует рекомендуем нормам (φ=2,21, p<0,05). Дети 
среднего школьного возраста из неполных семей имеют максимальную 
продолжительность ночного сна (более 10 часов), (φ=1,90, p<0,01), 
значительно чаще курят (φ=6,9, p<0,01) и употребляют алкоголь (φ=5,39, 
p<0,01), чем в полных семьях. Дети старшего школьного возраста из 
неполных семей статистически значимо имею минимальную 
продолжительность ночного сна (φ=2,57, p<0,01), в 5 раз чаще курят (φ=5,83, 
p<0,01), в 1,4 раза чаще употребляют алкоголь (φ=1,96, p<0,05), в 2,4 раза 
чаще не соблюдают режим питания, питаются по принципу «как придётся» 
(φ*=3,27, p<0,01). 
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Введение. Здоровый человек – высшая ценность и национальный 
приоритет.
Президент Республики Беларусь А.Г. Лукашенко в своих выступлениях 
неоднократно отмечал здоровье как важную составляющую качества жизни 
человека, а также то, что здоровый образ жизни вместе с развитой системой 
отечественного здравоохранения должен способствовать формированию 
здоровой нации.
Из доклада министра здравоохранения Республики Беларусь В.И. 
Жарко на Европейской конференции ВОЗ (21-22 октября 2015 года): 
«Здоровье человека является величайшим благом, естественной, абсолютной 
и непреходящей ценностью, которая определяет социально-экономическое 
развитие страны. С другой стороны, здоровье - самое дорогое, что есть у 
каждого из нас, это личный ресурс, капитал человека, независимо от возраста, 
пола, места жительства. Руководство всех государств занимается проблемами 
демографической безопасности, улучшения здоровья населения и, как 
следствие, необходимостью принятия широкомасштабных мер в решении 
этих проблем. Сегодня мы солидарны в главном – формировании стратегии 
по сохранению и укреплению здоровья наших граждан должно идти через 
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